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Resumen 
 El problema de estudio se ha centrado en valorar el entrenamiento del futbol en la etapa 
escolar como un programa experimental para docentes de educación física en formación 
permanente, para el desarrollo de la preparación física, técnica y de fomentar una alternativa nueva 
dentro del plan anual ya existente ya que esta nueva alternativa va mucho más allá que lo 
tradicional dentro de nuestras clases para desarrollar la capacidad física y técnica. El desarrollo de 
las habilidades motrices es indispensable para la realización de cualquier actividad física o 
deportiva. De este modo, la carrera o el salto requieren, por una parte, fuerza, velocidad, resistencia 
y amplitud de movimiento, pero si no hay un control y organización en la sucesión de 
movimientos, al tiempo que todo se ajusta coordinadamente a la trayectoria de un balón, por 
ejemplo, la acción será ineficaz. También, resulta importante entender que el desarrollo de la 
motricidad, es decir, la mejora cualitativa del movimiento, favorece la progresión en el dominio de 
las habilidades, así, entendemos que resulta necesario que el alumno/a logre adquirir una serie de 
esquemas motores adaptativos, que le permitan adecuarse a los diferentes problemas motores. En 
definitiva, a través del desarrollo de las habilidades motrices (salto, pase, recepción, velocidad, 
lanzamiento, giro y conducción) podemos aplicar de forma adecuada que dichas actividades 
contribuyen a la mejora y desarrollo de numerosas actividades físico – deportivas. Ya que esta se 
encuentra implicadas en toda actividad física. La presente investigación es producto de un esfuerzo 
mancomunado ya que está encaminada hacia una trascendencia social porque va a ayudar y aportar 
a la Educación física sobre los procesos a seguir dentro de la enseñanza - aprendizaje de 
habilidades motrices, la aplicación correcta y su nivel de influencia en la preparación física y 
técnica, el aprendizaje de las habilidades motrices en los alumnos del 4° y 5° grado de educación 
secundaria de la Institución Educativa  Mariscal Toribio de Luzuriaga Distrito de Ate Vitarte – 
2017.  
 
Palabras clave: Programa experimental de preparación física y rendimiento técnico 
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Abstract 
The study problem has focused on assessing soccer training in the school stage as 
an experimental program for physical education teachers in permanent training, for the 
development of physical and technical preparation and to promote a new alternative within 
the annual plan and existing since this new alternative goes much further than the 
traditional within our classes to develop physical and technical capacity. The development 
of motor skills is essential for the performance of any physical or sporting activity. In this 
way, the race or the jump requires, on the one hand, strength, speed, resistance and range 
of movement, but if there is no control and organization in the succession of movements, 
while everything adjusts in coordination with the trajectory of a ball, for example, the 
action will be ineffective. Also, it is important to understand that the development of motor 
skills, that is, the qualitative improvement of movement, favors the progression in the 
mastery of skills, thus, we understand that it is necessary for the student to acquire a series 
of adaptive motor schemes , that allow it to adapt to different motor problems. In short, 
through the development of motor skills (jumping, passing, reception, speed, throwing, 
turning and driving) we can apply in an appropriate way that these activities contribute to 
the improvement and development of numerous physical and sports activities. Since this is 
involved in all physical activity. This research is the product of a joint effort since it is 
aimed at a social transcendence because it will help and contribute to physical education 
on the processes to be followed within the teaching - learning of motor skills, the correct 
application and its level of influence in the physical and technical preparation, the learning 
of the motor skills in the students of the 4th and 5th grade of secondary education of the 
Educational Institution Mariscal Toribio de Luzuriaga District of Ate Vitarte - 2017. 
 
Keywords: Experimental program of physical preparation and technical performance 
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Introducción 
De acuerdo con el reglamento de la Escuela de Posgrado de la Universidad 
Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle, el presente informe está organizado en 
cinco capítulos, a los cuales se añaden las conclusiones, recomendaciones, referencias y 
apéndices. 
El capítulo I, presenta la determinación del problema y se procedió a la 
formulación del problema general y problemas específicos. Se complementa el capítulo 
con la propuesta de los objetivos, la importancia y alcances y, finalmente, en este capítulo 
se reseñan las limitaciones de la Investigación. 
En el capítulo II, se inicia con los antecedentes de la investigación, que se ha 
recogido a través de la exploración bibliográfica; luego se trata de las bases teóricas; 
además se incluye la definición de los términos básicos utilizados en el contexto de la 
investigación.  
El capítulo III, presenta el sistema de hipótesis y las variables, complementándose 
con la correspondiente Operacionalización de las variables. 
En el capítulo IV, se presenta, el enfoque, el tipo y el diseño de investigación, 
complementándose con la población y la muestra, las técnicas e instrumentos de 
recolección de datos, incluyendo el tratamiento estadístico con el procedimiento seguido 
durante la investigación. . 
En el capítulo V, se trata de la validación y confiabilidad de los instrumentos. 
Seguidamente se estudia la interpretación de cuadros y gráficos, Luego se procede a la 
discusión de los resultados. 
  xii 
 
A continuación se muestra las conclusiones a las que se ha llegado en la 
investigación y se formulan las recomendaciones. 
Finalmente, se muestra las referencias bibliográficas consultadas y se acompaña los 
apéndices que contienen el cuestionario aplicado a los estudiantes, los informes de los 
expertos que validan el instrumento de investigación, los documentos que acreditan la 
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Capítulo I 
Planteamiento del problema 
1.1. Determinación del problema 
       Los profesores de educación física del distrito de Ate Vitarte, técnicos deportivos o 
aficionados no utilizan un programa  de entrenamiento en la parte física a nivel escolar y 
por este motivo no toman mucha importancia a la etapa inicial de un deportista y es aquí 
que donde se necesita desarrollar la capacidad de observación y creatividad del 
adolescente. 
      Y teniendo en cuenta que la preparación física tienen infinidad de conceptos, se puede 
decir que son los medios y recursos que facilitan el proceso de enseñanza – aprendizaje, 
dentro de un contexto educativo global y sistemático; que estimula la función de los 
sentidos para acceder más fácilmente a la información, adquisición de habilidades y 
destrezas, y a la formación de actitudes y valores. 
      Por lo expuesto la presente investigación tiene como objeto realizar el estudio de los 
efectos de un programa experimental de preparación física de categorías juveniles  del 
fútbol escolar de las instituciones educativas públicas y privadas que pertenecen  a la zona 
de Ate Vitarte modelo que presenta este tipo de problema 
1.2. Formulación del problema 
       Para determinar la formulación del problema de este estudio se tendrá que realizar una 
observación de carácter empírico, y posterior mente se realizara el estudio con bases 
científicas para el desarrollo del proyecto de investigación, para determinar  el nivel de 
preparación física y rendimiento técnico de los alumnos de la Institución Educativa 
Publica Nª 1209 Toribio de Luzuriaga – salamanca / ate vitarte. 
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Programa experimental de preparación física y rendimiento técnico en categorías juveniles 
de 15 y 17 años  del fútbol escolar en la Institución Educativa publica Nª 1209 Toribio de 
Luzuriaga” – salamanca / ate vitarte. 
1.2.1. Problema general  
El presente trabajo de investigación se realizara con un estudio comparativo. 
El siguiente enunciado define el problema principal. 
¿Cómo influye un programa experimental de preparación física en el rendimiento 
técnico en fútbol en alumnos del cuarto y quinto del nivel secundaria de la 
Institución Educativa Pública N° 1209 Mariscal Toribio de Luzuriaga – Ate 
Vitarte, 2017? 
1.3. Objetivos generales y específicos. 
1.3.1. Objetivo general 
¿Conocer como influye un programa experimental de preparación física en el 
rendimiento técnico en fútbol en alumnos del cuarto y quinto del nivel secundaria 
de la Institución Educativa Pública N° 1209 Mariscal Toribio de Luzuriaga – Ate 
Vitarte, 2017? 
1.3.2. Objetivos específicos 
Aplicar un programa experimental de preparación física y rendimiento técnico para 
alumnos del cuarto y quinto de secundaria. 
Evaluar los efectos de un programa experimental de preparación física y 
rendimiento técnico para alumnos del cuarto y quinto de secundaria. 
1.4. Importancia y alcances de la investigación. 
       La importancia del presente  investigación nos va a dar a conocer la influencia que 
tienen la preparación física y el rendimiento técnico en juveniles de 15 y 17 años en el 
fútbol escolar en el proceso de enseñanza – aprendizaje, que el docente puede utilizar para 
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desarrollar su programa de entrenamiento, donde cumple una función importante en la 
investigación en sus repercusiones de carácter formativo y personal. 
       La preparación física experimental y su rendimiento técnico permitirán mejorar la 
actividad profesional de cada  docente de educación física en las I.E. públicas del distrito 
de ate vitarte. 
       Además al desarrollar la presente investigación, permitirá generar un cambio positivo 
en los  docentes de educación física. 
1.5. Limitaciones de la investigación: 
Dependiendo del área geográfica donde se va a desarrollar la investigación está 
sujeto a tener las limitaciones puesto que el contexto donde están ubicados los Centros 
Educativo se encuentra en zonas tanto urbanas como marginales que en el cual demandará 
un presupuesto que será definido más adelante y que ello demandará el costo tanto de lo 
económico como de personal. La presente investigación tiene sus limitaciones en el 
tiempo: ya que dichas variables en estudio tienen un antes y un después. Aplicando así la 
variable independiente aprendizaje de las acciones motoras. También tiene sus 
limitaciones en el espacio o territorio: ya que la presente investigación va a ser investigado 
en un distrito tomando en cuenta 5 grandes instituciones educativas. También encontramos 
limitaciones en el aspecto del recurso ya que la presente investigación esta solventado los 
gastos por el mismo investigador. Otra de las limitaciones es respecto a la población 
disponible ya que el presente estudio toma como población de estudio a centros educativos 
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Capitulo II 
Marco  teórico 
2.1. Antecedentes de la investigación   
2.1.1. Antecedentes internacionales  
Narciso (1990), en la investigación titulada Metabolismo muscular y entrenamiento 
deportivo en adolescentes, en la Universidad Zaragoza - Facultad medicina, País España. 
Se llegó a concluir; realiza un estudio del efecto del no entrenamiento y su repercusión 
sobre la fibra muscular, ha sido poco estudiada. Hay pocas publicaciones que se refieran a 
deportes de equipo y menos las referidas a adolescentes. hemos valorado las consecuencias 
del desentrenamiento sobre el metabolismo muscular y su posible compensación por el 
efecto estimulador del crecimiento en adolescentes, escogiendo un deporte de equipo por 
ser de los menos estudiados, intentando no variar el periodo de entrenamiento ni el periodo 
de no entrenamiento (descanso activo vacacional) de los jugadores. mediante biopsia 
muscular practicada en el vasto externo del cuádriceps se valora mediante un método 
histoquímica, el tipo de fibra muscular y las áreas de las fibras musculares, y mediante un 
método bioquímico valoramos la actividad enzimática que canaliza reacciones que 
conducen la obtención de energía química ATP, mediante un metabolismo glucolitico 
como son la creatinquinasa, ck, glicógeno sintasa, gs, glucogeno fosforilasa, gf, 
fosfofructoquinosa; pfk, y lactato deshidrogenosa, ldh y mediante un metabolismo 
oxidativa, citrato sintasa, cs, succínico deshidrogenasa, sdh, y las transa minazas, aspar 
tato amino transferasa, asat, y la alanino amino transferasa, alat. También se ha valorado la 
edad ósea de los jugadores, se han seleccionado 37 jugadores, 14 de 14 años, 16 de 15 
años y 7 de 16 años, de la escuela de fútbol base de un equipo de 1a división. Encontrando 
que la práctica de un deporte parece acelerar la maduración esquelética. 
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Carrio (1990), en la investigación titulada Crecimiento y aptitud física de los 
escolares, en la Universidad Autónoma de Barcelona - Facultad de ciencias. Se llegó a 
concluir; Su investigación tiene como fin en estudiar las variaciones de unos parámetros 
antropométricos y  a discusión de su utilidad respecto a la evolución de la aptitud física en 
los escolares de ambos sexos. El estudio fue realizado en una muestra de 682 escolares de 
4 a 14 años, durante los cursos académicos 1986-1987 y 1987-1988. Fueron obtenidas 17 
medidas antropométricas y controladas pruebas de aptitud física (6 pruebas), siguiendo el 
método transversal. Para poder definir mejor la normalidad de un individuo se realizaron 
los porcentajes de todas las medidas antropométricas y de los resultados de las pruebas de 
la aptitud física. Se ha elaborado una ficha de las medidas antropométricas en relación con 
la aptitud física que ayuda a una mejor observación del escolar y se han obtenido las 
ecuaciones de regresión que predicen el resultado del rendimiento físico a partir de las 
medidas antropométricas. Los datos obtenidos permiten un mayor conocimiento del 
crecimiento y de la aptitud física de los escolares de ambos sexos. 
Hernández (1990), en la investigación titulada Cambios en la estructura y función 
ventricular inducidos por el entrenamiento deportivo, en la Universidad Cádiz - Facultad 
medicina. Se llegó a concluir; que su investigación parte del eco cardiografía se ha 
mostrado como un método incruento y fiable para valorar las estructuras cardiacas y sus 
cambios adaptativos, tanto patológicos como funcionales. Sabemos que el entrenamiento 
sistematizado produce una serie de modificaciones sobre el aparato cardiovascular. En 
concreto, a nivel cardiaco nos encontramos con dos adaptaciones fundamentalmente: 
dilatación de cavidades e hipertrofia parietal. la eco cardiografía aplicada al deporte, como 
método de estudio y valoración de las modificaciones sufridas por el corazón debidas al 
entrenamiento sistematizado, ha sido utilizada en diversas especialidades deportivas. En 
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baloncesto, solo dos autores han reflejado en la bibliografía sus experiencias con esta 
metodología de trabajo. Nosotros hemos estudiado un amplio grupo de jugadores de 
baloncesto desde el punto de vista cardiovascular, haciendo especial hincapié en valorar, 
mediante eco cardiografía modo-m y bidimensional, los cambios anatómicos y funcionales 
provocados por el entrenamiento a que fueron sometidos durante su carrera deportiva. Los 
resultados obtenidos nos permiten deducir que la hipertrofia cardiaca es la manifestación 
más llamativa que el ejercicio sistematizado provoco en este grupo de deportistas. 
Además, dicha hipertrofia se manifestó especialmente en forma de un incremento de 
grosor de la pared posterior del ventrículo izquierdo. 
 Sánchez (1990), en la investigación titulada La valoración del deporte y la 
educación física y su relación con la Practica del ejercicio físico orientado hacia la salud, 
Universidad Autónoma de Madrid - Facultad Psicología. Se llegó a concluir; que el 
fenómeno del creciente y excesivo sedentarismo de la  población que se ha venido 
produciendo en las sociedades avanzadas contemporáneas, constituye un serio motivo de 
preocupación para la salud pública, ya que la inactividad física prolongada es un factor de 
riesgo importante respecto a una serie de enfermedades. Frente a esta tendencia a la 
inactividad física. El proceso de modificación de conducta que supone la ruptura de los 
hábitos sedentarios de empleo del tiempo libre, es un proceso difícil que conlleva una serie 
de aspectos insuficientemente conocidos. Por otra parte, hay que considerar que, sin duda, 
el vehículo más popular para la ocupación activa del tiempo libre lo constituyen las 
actividades deportivas, actividades cuya práctica se promueve desde la educación física 
escolar. El análisis de la asociación que con la práctica del ejercicio físico y la condición 
física tiene el significado que se atribuye a los conceptos de deporte y de educación física, 
desde la perspectiva emocional, constituye el tema que vértebra esta tesis. los sujetos de 
este estudio los constituyen fundamentalmente alumnos de como instrumentos se utilizan 
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la técnica del diferencial semántica, el de Goldberg y tests de la condición física. El 
estudio concluye que una práctica del ejercicio físico durante el tiempo libre, 
complementaria a la educación física, resulta necesaria para una condición física orientado 
hacia la salud. 
López (1989), en la investigación titulada Umbral Ventilatorio en la transición 
aeróbica  anaeróbica, Universidad complutense de Madrid - Facultad medicina. Se llegó a 
concluir; Los objetivos de esta tesis han sido, establecer una referencia ideal para la 
determinación del umbral ventila torio, definir en la población general joven los valores 
medios relacionados con este fenómeno, evaluar en distintos grupos variables relacionadas 
con la aparición del umbral ventila torio, estudiar la posible influencia del sexo en los 
valores obtenidos del umbral en niños entrenados, y por último, investigar la existencia de 
relaciones entre determinadas variables seleccionadas y los valores del umbral ventila 
torio. Para llevar a cabo este estudio, se han realizado test ergo metritos sobre tapiz rodante 
con análisis directo de gases, en 239 personas pertenecientes a grupo con diferente nivel de 
actividad física y deportiva. Una vez analizados los resultados, se han establecido las 
distintas zonas de entrenamiento efectivo en relación a la frecuencia cardiaca, entre 
deportistas y sedentarios, para un mejor control de las cargas de trabajo. Por otra parte, ha 
quedado reflejado en esta investigación, como los valores del umbral ventila torio, son más 
elevados en individuos que practican deportes aeróbicos de resistencia, que en los 
sedentarios o personas que se ejercitan en actividades anaeróbicas. Se ha observado 
igualmente, como el sexo no tiene ninguna influencia sobre los valores relativos 
alcanzados en los umbrales ventila torios estudiados en niñas y niños entrenados. Por otra 
parte, no se han constatado influencias significativas de los valores máximos alcanzados, 
sobre el umbral ventila torio, indicando con ello que ambos conceptos reflejan diferentes 
componentes del rendimiento físico.  
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Pérez (1990), en la investigación titulada Influencia del ejercicio en la infancia. 
Estudio de receptores de insulina en eritrocitos, Universidad Zaragoza - Facultad 
medicina. Se llegó a concluir; En estos últimos años los conocimientos han aumentado 
notablemente gracias a los investigadores que estudian tres objetivos: la infancia, el 
ejercicio y la salud. La presente memoria tiene por objeto responder a dos cuestiones que 
no aparecen reflejadas en los textos de pediatría. La primera ¿cómo influye el ejercicio 
físico en la infancia? en la introducción revisamos el tema desde diversos puntos, 
crecimiento y desarrollo, fisiología, ejercicio continuado, alimentación y nutrición, 
termorregulación, aspectos indeseables, aspectos psicológicos, objetivos del deporte en la 
infancia y en las enfermedades crónicas y examen médico en la infancia. La segunda 
pregunta a la que intentamos responder seria ¿cómo influye el ejercicio físico en la 
infancia sobre los receptores de insulina en eritrocitos? revisamos la estructura de los 
receptores, la unión de la hormona con el receptor, el metabolismo de los receptores y las 
implicaciones fisiológicas y fisiopatológicas de la unión insulina-receptor. Para responder 
a estas dos interrogantes sometemos a un grupo de niños sanos de 10 a 12 años, a una 
prueba de esfuerzo submaxilar en ciclo ergómetro, previamente realizamos una historia 
clínica personal y familiar, un examen físico detallado y tomamos dos muestras de sangre. 
La primera en condiciones básales y la segunda una vez realizada la prueba de esfuerzo. 
Los parámetros analizados son: Bioquímica, hemograma, estudio hormonal y estudio de 
receptores de insulina en eritrocitos; así mismo analizamos frecuencia cardiaca, tensión 
arterial y consumo máximo de o2.   
 La pieza Laínez (1990), en la investigación titulada Estudio antropométrico, de 
maduración sexual y biológica en niñas y adolescentes con actividad física regular, 
Universidad Zaragoza - Facultad medicina. Se llegó a concluir; con el fin de observar el 
impacto del ejercito físico sobre el crecimiento y desarrollo de niñas y adolescentes que 
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practicaban deporte de forma regular y continuada, se planteó un protocolo de trabajo que 
incluya el estudio morfológico y de la maduración biológica en chicas practicantes de 
gimnasia rítmica y natación, así como en un grupo de niñas sedentarias de edades similares 
como grupo control. El estudio comprendió parámetros antropométricos, composición 
corporal y somato tipo; estudio de la menarquia y aparición de caracteres sexuales 
secundarios y maduración esquelética, así como la medida de los volúmenes y capacidades 
pulmonares. Una vez realizado el correspondiente estudio estadístico y aplicado los 
criterios de significación adecuados a la muestra, se observaron importantes diferencias 
significativas de las gimnastas respecto a las nadadoras y grupo control. Las nadadoras 
apenas presentaron diferencias respecto al grupo control. Mientras las gimnastas se ceñían 
bien a los patrones obtenidos en las gimnastas de alto nivel, las nadadoras presentaban 
grandes diferencias respecto a los grupos de elite, lo que indudablemente incluirá en su 
rendimiento deportivo.  
2.1.2. Antecedentes nacionales  
Martin (2011) desarrollo la tesis titulada Estrategias teraupeutica para niños con 
obesidad de 7 a 12 años de edad” en la Universidad Deportiva del Sur – Venezuela. Esta 
investigacion tuvo por objetivo facilitar a los profesionales de la Cultura Fisica de una 
estrategia terapéutica con los elementos necesarios para la atencion de los noños obesos 
con un carácter integrador. La vadilacion cientifica se obtuvo mediante la valoracion 
omitida por el criterio de expertos, considerando que la misma puede mejorar la salud de 
los niños, recuperar y mantener un peso ideal y prevenir enfermedades crónicas no 
transmisibles de la poblacion para la cual fue elaborada la estrategia. El trabajo concluye 
en lo siguiente: los criterios de la comunidad cientifica respecto a los tratamientos 
terapéuticos de la obesidad infantil, enfatizan en la necesidad que cada dia sean menos 
polémicos, observandose en las últimas décadas avances en las formas de tratar la 
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enfermedad y que la rehabilitacion fisica tiene un carácter multifactorial en funcion del 
bienestar de los niños. 
Perez (2009) realizo un estudio titulado Impacto de la clase de educacion fisica 
sobre la catividad moderada y vigorosa en niños de primaria, para la Revista Mexicana de 
Investigacion en Cultura Fisica y Deporte. Se evaluo la participacion de los niños en 
actividad fisica moderada a vigorosa durante la clase de educacion fisica usando el 
Systemfor Observing Fitness and Instruction Time (sofit) para observar la actividad fisica 
de 1,007 niños de tercer y cuarto grados de primaria. Se seleccionaron siete escuelas, 
publicas y privadas, para evaluar el efecto de siete variantes del contexto de la clase de 
educacion fisica sobre la duracion de la participacion en actividades fisicas moderadas y 
vigorosas (mv). Los resultados mostraron que la duracion promedio de la clase es de 37.3 
minutos (duracion oficial: 50 min). El tiempo perdido promedio fue 25.4 min por clase. En 
ninguna escuela al menos 50% del tiempo de clase participaron los niños en actividades 
fisicas de intensidad moderada a vigorosa. La administracion de la clase tomo 
significativamente más tiempo en las escuelas particulares. El tiempo dedicado a los 
conocimientos sobre el efecto del ejercicio fisico en el organismo fue inferior a 6% de 
clase en todas las escuelas. El trabajo concluye que en la clase de educacion fisca no se 
promueve la actividad fisica mv, ni la participacion en actividad fisica a largo plazo. 
Macarro, Moreno y Torres (2010) publicaron un estudio titulado Motivos de 
abandono de la practica de actividad fisico – deportiva en los estudiantes de Bachiderato 
de la provincia de Granada” en la revista de Educacion. El proposito de este trabajo fue 
analizar, en alumnos de Bachiderato los motivos y el nivel de abandono de practica de 
actividad fisico – deportiva en el han participado 857 alumnos que estudian primer curso 
de Bachiderato en centros educativos publicos, concertados y privados de la provincia de 
Granada. En el presente estudio se han utilizado una metodologia de investigacion de 
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carácter mixto cuantitativo – cualitativo, mediante un diseño descriptivo tipo encuesta e 
interpretativo, empleando dos tecnicas distintas de recogida de informacion: cuestionario 
cerrado y grupos de discusión. Con ello, se ha logrado la triangulacion en cuanto a 
metodos para contrastar los datos y asi acercarnos al problema de investigacion desde dos 
perspectivas distintas que se complementan y obteniendo una vision más real de la 
situación. El análisis  descriptivo basico y la comprobacion de si existen difencias. El 
trabajo de investigacion llega a las siguientes conclusiones: existe un fenómeno de 
abandono de la práctica de actividad fisico – deportiva relevante en la población 
adolescente, que se evidencia más esta situación en las chicas que en los chicos; el mas 
importante motivo que provoca el abandono de la práctica de actividad fisica en los 
jovenes que la realizaban es por la falta de tiempo; a este motivo le siguen, en orden de 
importancia, por que prefieren hacer otras actividades en su tiempo libre y por pereza y por 
desgana; entre los motivos principales de abandono de la actividad fisico-deportiva no hay 
diferencias entre las chicas y los chicos. 
Granada  (2011) realizo una investigacion titulada Educacion fisica y salud: un 
analisis de sus relaciones y dimensión social” para la Universidad Autonoma de Madrid. 
El trabajo tuvo por objetivo reflejar la importancia que han dado las sociedades a la 
actividad fisica como medio de crear personas mas saludables, teniendo como base el 
sistema esducativo el trabajo llega a las siguientes conclsiines: la practica de ejercicio 
fisico tiene un papel muy relevante en la concervacion de habitos de vida saludable en los 
jovenes , interviniendo en conductas beneficiosas que abarcan desde  habitos nutricionales 
hasta comportamientos sociales por ello es un inmejorable elemento de prebvencion é 
inversion en el sistema social; los beneficios de la educacion fisica insiden sobre todos los 
aspectos de la salud fisica intelectual social emocional y hasta espiritual los que nos hace 
llevar una mayor calidad y esperanza de vida. 
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Cabrejos (2016) Actividades Fisico – Deportivas desde una perspectiva de 
Educacion para la Salud en Estudiantes del nivel secundario de la Institucion Educativa 
Parroquial Santisima Trinidad” UGEL  03, Cercado de Lima, Universidad Nacional 
Mayor de San Marcos, Perú, el presente estudio de investigación tuvo como objetivo 
determinar la relación entre las actividades fisico – deportivas desde una perspectiva de la 
educacion para la salud en estudiantes del nivel secundaria, de la Institucion Educativa 
Parroquial Santisima Trinidad, UGEL 03, Cercado de Lima. 
La poblacion total, que fue materia de estudio, estuvo conformada por 450 alumnos 
distribuidos en 10 secciones (45 estudiantes cada una). Con respecto a la muestra por la 
forma del proceso de la presente tesis, no fue aleatoria debido a que fue considerado con 
conocimiento de causa. Respecto a la técnica de recolección de datos utilizo encuestas. 
Despues de las actividades correspondientes a una investigacion la presente tesis llego a la 
conclusion que debido a la insufisiente cantidad de actividad fisico – deportiva que realiza 
el adolecente en el centro escolar para seguir y mantener ese estado de salud hece que la 
labor del profesor de educacion fisica no quede reducida a su actuacion en el centro sino 
que debe fomentar sobre todo la creacion de un habito de vida activo. Para ello su 
quehacer ha de ir mas encaminado a enseñar al niño porque cuando y como debe realizar 
la actividad fisico-deportiva (saber hacer), haciendo compatible el disfrute de la misma con 
un nivel de exigencia significativo para el alumno  
Quispitupa (2013) La composicion corporal y su relacion con el rendimiento fisico 
y tecnico de los futbolistas Amateur en el cono este de Lima – Perú. La tesis tuvo su 
principal determinar la relacion entre la compesicion corporal con el rendimiento fisico y 
tecnico de los futbolistas Amateur del cono este de Lima, el metodo de investigacion 
utilizado es el cientifico, con un diseño descriptivo – correlacional. La muestra estuvo 
conformada por 81 depostistas. Se utilizo principalmente la ficha de observacion y el 
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cuestionario de encuesta como instrumento de aplicación. Asimismo se aplico durante todo 
el proceso de investigacion: Técnica de observacion, técnica de la encuesta para investigar 
las variables, técnica de ensayo en pequeños grupos para aplicar la encuesta piloto, ademas 
del diario para registrar datos objetivos sobre la secuencia de actividades concretas que se 
realizan en el proceso de la investigacion. Luego del procesamiento de los datos obtenidos 
y de la discusión de los resultados, se ha determinado la relacion significativa entre la 
omposicion corporal con el rendimiento fisico y tecnico los futbolistas Amateur en el cono 
este de Lima. 
Salinas (2009) Estudio de la Aptitud Fisica relacionada a la Salud y composicion 
corporal en escolares del nivel Primario y Secundario del colegio Experimental de 
Aplicación  - UNE, Lima – Perú. Los objetivos centrales de esta disertacion son : 
identificar y describir los niveles de Aptitud Fisica relacionada a la salud, determinar las 
diferencias de la aptitud fisica asociada a la salud y la composicion corporal en funcion de 
la edad sexo y turno de estudio. El diseño del estudio fue descriptivo comparativo de los 
niveles primaria y secundaria comprendidas entre los 06 y los 16 años de edad del colegio 
experimental de Aplicación . los resultados son interpretados en terminos criteriales y esta 
constituida por cuatro pruebas: Curlp up, Trunk Lift y carrera de la milla. En la 
composicion corporal fueron determinados a traves del indice de la masa corporal (peso 
expresado en kg entre el cuadrado de la alturaexpresado en metros) y la adiposidad 
subcutanea fue establecida a partir de la suma de los tres pliegues cutaneos del triceps, 
subescapular y pantorrilla. La masa grasa fueron evaluados tomando como refencia las 
ecuaciones de Slaughter (1988). Ademas de las medidas estadisticas descriptivas se 
recurrio a los procedimientos estadisticos del SPSS 15.0, concluye existe un incremento 
significativo de los valores medios a favor de los varones excepto la prueba de Trunk Lift 
donde las damas obtienen mejor resultados. 
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2.2. Bases teóricas 
2.2.1 Preparación Física 
      Hazeldine McNab año 1998, Sostiene que el entrenamiento para el rendimiento es un 
proceso que puede ser definido como la mejora orientada del rendimiento deportivo 
competitivo a través de un programa de preparación y competición, Es la aplicación de un 
conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las 
capacidades físicas del atleta para obtener un mayor rendimiento deportivo. 
       La preparación física (PF) es el conjunto organizado y jerarquizado de los 
procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la utilización de las 
cualidades físicas del deportista. La preparación física tiene que estar presente en los 
diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico 
- tácticos prioritarios de la actividad practicada.  
       Es la enseñanza aprendizaje que le imparte mediante los movimientos y acciones que 
constituyen las habilidades y destrezas propias de la actividad deportiva. Es el proceso de 
aprendizaje de las leyes biomecánicas del movimiento y acciones relativas al objeto de la 
especialización deportiva, asimilando prácticamente los correspondientes hábitos motores, 
elevándolos hasta el más alto nivel de perfeccionamiento. 
2.2.2 A partir de esto surgen otras orientaciones importantes. 
       Rushall Fleischman, E. año 1985, la preparación física define con claridad su objeto: 
las cualidades físicas del deportista. De ahí que sea importante delimitar con precisión este 
nuevo concepto, fijar sus límites y sus factores determinantes. 
La preparación física tiene que estar presente en todo proceso del entrenamiento y debe 
adaptar sus modalidades de aplicación, a la organización general de este proceso.  
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1. Período Preparatorio. 
2. Período Pre –competitivo. 
3. El período Competitivo. 
Los atletas deben estar físicamente preparados para jugar bien y evitar lesiones. Por 
lo tanto una de las responsabilidades del preparador físico es ayudar a sus deportistas a 
alcanzar este nivel de forma física que reclama el deporte que entrena.  
Es por ello que debemos previamente establecer parámetros para determinar cómo 
va a estar organizada la preparación física.  
2.2.3 Análisis de la actividad. 
       Bompa Gascón, R. año 1999, esto incluye los elementos que permitirán extraer mejor 
las exigencias fundamentales de la actividad practicada. Estas exigencias no son solamente 
fáciles de analizar, sino que además son los datos más estables y más constantes para 
emprender una estrategia de entrenamiento.  
2.2.4 Tipo de esfuerzo más utilizado en la actividad y exigencias   energéticas 
inducidas. 
       Khedher Bouzayen, año 1983, En el primer rango de los elementos determinantes de 
la actividad practicada se encuentran las exigencias energéticas que le son inherentes. 
Conocer el tipo, o los tipos de esfuerzo que más frecuentemente se aplican durante la 
práctica permiten establecer las prioridades para la adquisición de una u otra cualidad 
física, y permite, asimismo, concebir un primer nivel de estructura de entrenamiento. 
Algunas actividades físicas son fáciles de clasificar o han sido objeto de estudios 
suficientemente extensos, los cuales han permitido ver claramente los procesos energéticos 
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más solicitados. No obstante, en muchos deportes ponen en acción al conjunto de los 
procesos, de ahí que no sea siempre una tarea fácil establecer una jerarquía definitiva.  
2.2.5 Elecciones Técnico-Tácticas previstas.  
       López Galarraga 1994, Aunque éstas no le incumban directamente, el preparador 
físico no puede desinteresarse de opciones adoptadas por el equipo técnico de 
planificación. La mayoría de las veces, sin embargo, su práctica se reduce a prever estas 
exigencias y a deducir una estrategia de desarrollo de las cualidades físicas requeridas. Así, 
el puesto atribuido en el interior de un grupo le llevará a modificar la organización del 
trabajo de preparación física en función de las cualidades específicas que en ese momento 
son necesarias.  
2.2.6 Análisis del sistema de competiciones. 
       Averhoff Ruiz, R año 1981, aquí encontramos otro sector extremadamente importante, 
porque este nivel, las diferentes actividades deportivas obedecen a lógicas muy variadas. 
Algunas se articulan alrededor de un calendario anual, que comporta un período bastante 
corto de competiciones importantes, necesitando solo un estado físico óptimo para una 
duración reducida y ya identificada con antelación, por la Liga Nacional de clubes de 
jockey césped, tal es el caso de la liga Nac. B o la liga Nac.  
       Distinto es el caso, en aquellos campeonatos donde el resultado final es la suma de 
todos los partidos disputado a lo largo del año, dependen de un tratamiento totalmente 
diferente. En este tipo de organización, es imposible considerar el sistema de 
entrenamiento en términos de progresión estricta, pues la sucesión de los encuentros no 
necesita mantener permanentemente en un nivel elevado el potencial físico. 
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2.2.7  Objetivos elegidos a corto y largo plazo. 
       Menshikov Volkov año 1994, Siguiendo la misma lógica, y teniendo en cuenta los 
parámetros que hemos ido mencionando, es indispensable lograr una clara percepción de 
los objetivos más importantes a corto, medio, largo plazo, para organizar una estructura 
más macroscópica de la preparación física. 
Así pues, el preparador físico ha de establecer una jerarquía precisa de las 
cualidades que se han de trabajar y los medios a emplear para favorecer la expansión del 
atleta y la necesidad efectiva de su potencial físico etc.  
2.2.8 Principios del entrenamiento visual. 
Fradua Galárraga, A 1993, El entrenamiento de las habilidades visuales   se basa se basa 
en: 
Principio del desarrollo multilateral. 
 Este principio dice que debemos realizar una primera etapa (en todo entrenamiento 
visual que empecemos) de desarrollo general de todas las habilidades, para luego ir 
centrándonos sobre la base que se ha creado en las habilidades más específicas del fútbol. 
Principio de especialización. 
Hace referencia a que cada deporte produce una especialización del sistema visual 
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Principio de individualización. 
Cada persona tiene unas características especiales por lo que el entrenamiento 
deberá ser individualizado.  
Principio de variedad. 
La repetición excesiva de sesiones y contenidos, acaban con la motivación del 
deportista y produce el estancamiento del entrenamiento. Hay que utilizar diferentes 
métodos de trabajo.  
Principio de modelación. 
 Este principio hace referencia a que el entrenamiento visual debe partir de los 
niveles de la persona y de los niveles de exigencia visual de la competición; es decir hay 
que entrenar en función de las exigencias de la competición y del estado en que se 
encuentre el sujeto. 
Principio de progresión. 
Este principio hace referencia a que gradualmente se irán incrementando la carga y 
la intensidad del entrenamiento.  
Principio de continuidad. 
Para que se produzca mejora en las habilidades visuales, tendrá que ser un 
entrenamiento continuo. Las sesiones aisladas del entrenamiento no son eficaces. 
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Principio de acción inversa. 
Este principio nos dice que al igual que con el entrenamiento se consiguen mejoras 
en las habilidades visuales, al dejar de entrenar el nivel de estas habilidades disminuye, es 
decir, los efectos del entrenamiento son reversibles.  
Principio de participación activa y consciente del  Entrenamiento visual. 
El deportista en todo momento debe ser  consciente de los objetivos que se están 
buscando con los medios de entrenamiento. 
2.2.9 Fases del entrenamiento visual. 
Quevedo y Solé (1997), propuso Partimos de la idea de que el entrenamiento de las 
habilidades visuales debe estar dentro de la planificación general del deportista. 
El entrenamiento de las habilidades visuales requiere de unas fases previas a realizar. Que 
serían:  
a. Una fase de evaluación de las distintas habilidades visuales del deportista, teniendo 
en cuenta las características del deporte que practica. 
b. Análisis de los resultados obtenidos y su relación con el deporte. 
Una vez realizados estos pasos previos las fases del entrenamiento serán las siguientes:  
1. Entrenamiento visual general: los objetivos de este entrenamiento general son los 
de reducir las deficiencias y disminuir la fatiga del sistema visual.  
2. Entrenamiento visual específico: En esta fase se trabajan las habilidades visuales 
que intervienen en la modalidad deportiva de forma concreta, además se suele acercar más 
a la realidad de éste con acciones motrices propias del mismo.  
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3. Entrenamiento visual integrado: Ésta es la última fase del entrenamiento, se realiza 
en el propio campo de juego, para adaptarlo a las características técnicas y tácticas de la 
práctica deportiva.  
Esquema 1. Para la aplicación de pruebas a las diferentes capacidades motrices con la 
finalidad de validarlas. (Se puede utilizar el esquema para establecer el diagnóstico del 
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2.2.10 Factores biológicos. 
       Entendemos por higiene deportiva la correcta regulación de una serie de hábitos que 
permitirán que la salud en el niño que hace deporte sea óptima y que de alguna manera nos 
va ayudar en lo posible a evitar la mayor cantidad de lesiones y enfermedades. El concepto 
de higiene deportiva nos va a abarcar desde la nutrición, la ducha, los hábitos de sueño, 
etc., hasta el calzado y cuidado del aseo tanto personal como material (Frattarola y Sans, 
1995). 
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Este enunciado de                                                 
       Las Direcciones del entrenamiento deportivo tienen su base en los estudios sobre la 
Planificación del entrenamiento deportivo realizados en los últimos años y que han estado 
dirigidos a buscar un sistema de planificación que sea susceptible a ser controlado durante 
su ejecución.  
       Las Direcciones del Entrenamiento son los aspectos direccionales de la preparación 
del deportista que van a señalar no sólo e contenido de entrenamiento que deberá recibir un 
deportista, sino además relacionará en su determinación dos categorías básicas del 
entrenamiento: carga y método.  
      Cuando definimos una dirección, digamos Dirección aeróbica, ésta a su vez 
determinará el contenido de preparación, bien sea mediante carreras, natación, remo, 
ciclismo, etc. Así mismo determinará la Carga de entrenamiento, pues como sabemos en 
este caso, lo aeróbico se desarrolla a intensidad moderada, ritmo uniforme, pulsaciones en 
la zona de las 150- 160 p/m, bajo % de VO2 máx., etc. Siempre que estemos en ciclos de 
preparación general, el método será por excelencia continuo uniforme. Ya ahí tenemos una 
relación Contenido-Carga-Método, determinado por una Dirección de Entrenamiento que 
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       Existen direcciones con diferentes orientaciones, nos referimos a direcciones con 
orientación funcional y direcciones con orientación física y motriz. Entre ambas 
orientaciones de dirección existe una estrecha relación que en ocasiones es imposible de 
delimitar la diferencia entre lo funcional y lo físico-motriz. 
Relación de las direcciones del entrenamiento con orientaciones diferentes 
Direcciones funcionales Direcciones físico  -  motriz 
1. Anaeróbico a láctico. 
Rapidez (velocidad de reacción, frecuencia de 





2. Anaeróbico láctico.  
Resistencia de la velocidad. 
Resistencia de la fuerza. 
Técnico – táctico. 
Competiciones. 
Técnica de perfeccionamiento. 
3. Anaeróbico aeróbico.  
Resistencia de la velocidad. 
Resistencia mixta. 
Técnica – táctica. 
Técnica efectiva. 
4. Aeróbico. 
Resistencia aeróbica (general). 
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2.2.12 Diferencias más significativas entre los trabajos de  preparación física general 
y preparación física específica. 
General Específica 
1. Cardio respiratoria.  1. Neuromuscular. 
1. Desarrolla principalmente. 
resistencia aeróbica, flexibilidad, 
fuerza coordinación.  
2. Desarrolla principalmente, resistencia 
anaeróbica, potencia, velocidad.  
2. Actúan muchos paquetes 
musculares.  
3. Actúan paquetes  localizados. 
4. Variedad de actividades.  4. Ejercicios específicos. 
5. Poca y media intensidad.  5. Media y alta intensidad. 
6. Gran cantidad de volumen.  6. Volumen decreciente. 
7. Recuperación escasa, amplia 
según el trabajo.  
7. Recuperación alta media  baja según el 
trabajo. 
8. Fundamental para los que 
empiezan.  
8. Fundamental para   los iniciados. 
9. Rapidez de adaptación al ser 
baja la intensidad.  
9. Adaptación más lenta al ser alta la 
intensidad. 
10. Sirve para todos los deportes.  
10. Exclusivo de un solo  deporte o 
especialidad. 
 
2.3. Definición de términos básicos 
La técnica. Es una herramienta concreta es una herramienta concreta, que "SI" sirve para 
determinadas cosas y "NO" para otras. (Al igual que un martillo sirve para clavar y dar 
golpes... y un destornillador para atornillar...Sí!!!, ya sé que se pueden clavar los tornillos... 
pero no es igual. 
La  evaluación. Es un proceso dinámico, continuo y sistemático, enfocado hacia los 
cambios de las conductas y rendimientos, mediante el cual verificamos los logros 
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adquiridos en función de los objetivos propuestos. Adquiere sentido en la medida que 
comprueba la eficacia y posibilita el perfeccionamiento de la acción docente. 
El metabolismo energético. Que en función del tipo de actividad deportiva, duración e 
intensidad va tener unas claves diferentes. Así el tipo de producción de energía mayoritario 
va a estar en relación con la intensidad del ejercicio y puede estar en relación con el 
metabolismo anaeróbico o aeróbico, pero tanto cuando hablamos del aeróbico 
(directamente) como del anaeróbico (indirectamente a través de la velocidad de 
recuperación de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxígeno y más 
específicamente del Consumo Máximo de Oxígeno. Vemos por tanto que existe una 
relación directa entre oxígeno y rendimiento físico. 
El rendimiento  físico. El rendimiento físico estaría en relación con la capacidad de 
producción de energía por parte de los músculos involucrados en la actividad, producción 
de energía que en función del deporte tendría unas características diferenciadas de potencia 
o de resistencia. Estas diferentes características en la producción de energía vienen 
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y máximo nivel vienen dados 
por el entrenamiento físico. 
Los programas. Se entiende generalmente por programa escolar la distribución del 
contenido de una materia de enseñanza en uno o varios cursos .pero en realidad el 
programa escolar debe concebirse en un sentido más amplio ,a saber  ,como la 
organización del trabajo escolar en todas sus manifestaciones ,tanto intelectuales estéticas 
,sociales ,morales. 
El entrenamiento. Es un proceso planificado y complejo ,con el fin de aumentar el 
rendimiento deportivo .Desde el punto de vista biológico se realizan para ello estímulos 
motores por encima del umbral de excitación que se repiten sistemáticamente con el fin de 
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establecer adaptaciones teóricas conductuales ,se realizan en este proceso influencias 
planificadas y objetivas para todo individuo .(Grosser 1981). 
La preparación del deportista. Es un proceso multifacético en la que se utiliza en forma 
racional los medios, métodos, recursos y condiciones que influyen directamente sobre el 
perfeccionamiento del deportista y aseguran el grado de desarrollo para alcanzar elevado 
rendimiento deportivo .la preparación del deportista, influye en el entrenamiento deportiva, 
las competencias como medio de preparación y los diversos aspectos que complementan 
su disposición física .técnica, táctica y psicológica. 
La condición física. La condición física de un individuo depende de la interacción de un 
conjunto de  funciones fisiológicas .aunque se pueden medir las capacidades de cada uno 
de ellos. (Manual de educación física y deportes)  edit. Océano, Pág. 579. 
La agudeza visual dinámica. Se trabajará mediante el rotortrainer, que es un disco que va 
girando y tiene diferentes láminas con letras, El deportista debe fijarse e identificar que 
letra ésta viendo. 
Campo visual. Frauda, (1993), aplicó el siguiente ejercicio: delante de un monitor de 14 
pulgadas en el que aparecían distintas trayectorias de una pelota, (el monitor se divide en 6 
parcelas) el sujeto sin mover los ojos debía decir la parcela por la que salía la pelota, 
mientras realizaba esto se iban poniendo diapositivas por detrás y encima del monitor de 
diferentes situaciones futbolísticas, y el sujeto debía describir éstas sin dejar de ver la 
trayectoria de salida de la pelota en el monitor, la dificultad se consigue poniendo escenas 
más complejas y las diapositivas cada vez un poco más arriba. 
La  aptitud física. El término aptitud física lo entendemos como los elementos físicos 
básicos de una persona. Es el punto de partida de cualquier trabajo físico y nos marca el 
nivel de las cargas y actividades a realizar. Concepto. El Diccionario Temático de los 
Deportes Arguval (2000: 66) lo define como la cualidad o capacidad para realizar algo. 
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Disposición individual que hace posible o facilita el desarrollo de una actividad práctica, 
simple o compleja, con un cierto rendimiento. Los componentes que debe poseer son:  
 Salud orgánica óptima.  
 Coordinación suficiente, fuerza y vitalidad.  
 Estabilidad emocional.  
 Conciencia social.  
 Actitudes, valores y habilidades que estimulan a una participación satisfactoria.  
       En el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992: 97) encontramos una definición 
sencilla que hace referencia al carácter variable e individual de la aptitud física: es una 
estructura compleja de capacidades que difieren de unos individuos a otros….  
       Desde nuestra experiencia proponemos como concepto de aptitud física: Capacidad 
física básica de cada individuo, compuesta por las diferentes cualidades físicas y 











  41 
 
Capitulo III 
Hipótesis y variables 
3.1. Hipótesis: general y especificas 
Con la finalidad de dar solución al problema se presentará la hipótesis que guiará la 
investigación. 
La aplicación de un programa experimental de preparación física influye 
significativamente en el buen rendimiento técnico de fútbol en alumnos del cuarto 
y quinto del nivel secundaria de la Institución Educativa Pública N° 1209 Mariscal 
Toribio de Luzuriaga – Ate Vitarte, 2017. 
3.2. Variables: 
Variable independiente.  
Programa Experimental de Preparación Física. 
Preparación Física 
      Hazeldine McNab año 1998, Sostiene que el entrenamiento para el rendimiento es un 
proceso que puede ser definido como la mejora orientada del rendimiento deportivo 
competitivo a través de un programa de preparación y competición, Es la aplicación de un 
conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las 
capacidades físicas del atleta para obtener un mayor rendimiento deportivo. 
       La preparación física (PF) es el conjunto organizado y jerarquizado de los 
procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la utilización de las 
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cualidades físicas del deportista. La preparación física tiene que estar presente en los 
diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico 
- tácticos prioritarios de la actividad practicada.  
       Es la enseñanza aprendizaje que le imparte mediante los movimientos y acciones que 
constituyen las habilidades y destrezas propias de la actividad deportiva. Es el proceso de 
aprendizaje de las leyes biomecánicas del movimiento y acciones relativas al objeto de la 
especialización deportiva, asimilando prácticamente los correspondientes hábitos motores, 
elevándolos hasta el más alto nivel de perfeccionamiento. 
Variable dependiente. 
El  Buen Rendimiento Técnico de Fútbol. 
Averhoff Ruiz, R año 1981, aquí encontramos otro sector extremadamente importante, 
porque este nivel, las diferentes actividades deportivas obedecen a lógicas muy variadas. 
Algunas se articulan alrededor de un calendario anual, que comporta un período bastante 
corto de competiciones importantes, necesitando solo un estado físico óptimo para una 
duración reducida y ya identificada con antelación, por la Liga Nacional de clubes de 
jockey césped, tal es el caso de la liga Nac. B o la liga Nac.  
       Distinto es el caso, en aquellos campeonatos donde el resultado final es la suma de 
todos los partidos disputado a lo largo del año, dependen de un tratamiento totalmente 
diferente. En este tipo de organización, es imposible considerar el sistema de 
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entrenamiento en términos de progresión estricta, pues la sucesión de los encuentros no 
necesita mantener permanentemente en un nivel elevado el potencial físico. 




Fuerza, resistencia aeróbica, resistencia 
anaeróbica, velocidad, salto vertical, 
agilidad.  
Variable 2 
Rendimiento Técnico de Fútbol 
Precisión al Pase a distancia, remate con el 
empeine, recepción, conducción. 
Variable independiente. 
Programa Experimental de Preparación Física. 
       Es la enseñanza aprendizaje que le imparte mediante los movimientos y acciones que 
constituyen las habilidades y destrezas propias de la actividad deportiva. Es el proceso de 
aprendizaje de las leyes biomecánicas del movimiento y acciones relativas al objeto de la 
especialización deportiva, asimilando prácticamente los correspondientes hábitos motores, 
elevándolos hasta el más alto nivel de perfeccionamiento. 
Variable dependiente. 
El  Buen Rendimiento Técnico de Fútbol. 
       Es un proceso planificado en el cual el deportista se somete a un entrenamiento 
planificado ya sea a corto o largo plazo denominado micro ciclos, mezo ciclos, macro 
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ciclos, la aplicación de un conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a 



























4.1. Enfoque de investigación. 
Fue descriptivo correlacional correlativo.  
4.2. Tipo de investigación. 
Fue una investigación experimental. 
4.3. Diseño de investigación. 
       Esta investigación fue de tipo  cuasi experimental con un pre test y post test, 
Aplicaremos el cuasi experimental con pre y post test con grupo de control que lo podemos 
diagramar de la siguiente manera: 
 
G1  =            01        X         02 
C2   =           03     _____     04 
Donde: 
01: Pre test (prueba de entrada) 
 X:    variable independiente 
02:    post test (prueba de salida) 
4.4. Población y muestra. 
4.4.1. Población: 
       La población de la investigación se definió en la Institución Educativa Pública 
“Toribio de Luzuriaga”, que pertenece al distrito de Ate Vitarte con 2,000 alumnos. 
4.4.2. Muestra: 
       La muestra fue de tipo intencional, son alumnos de edades cumplidas de 15 y 17 años 
que pertenecen a la selección de la categoría juvenil que participan en los Juegos 
Nacionales Deportivos Escolares 2017. 
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4.5. Técnicas e instrumentos de recolección de información. 
4.5.1. Selección y validación de los instrumentos. 
 Test de sprint 20 y 40 m. 
 Test de agilidad illinois. 
 Test de los 504 metros. 
 Test de salto vertical sergeant jump. 
 Test de recepción. 
 Test de precisión de pase. 
 Test de precisión de disparo con empeine. 
 Test de conducción. 
4.6. Tratamiento estadístico. 
El tratamiento estadístico a llevarse a cabo en el presente trabajo de investigación 
se realizara usando como medios del procesamiento a la  estadística descriptiva e  
inferencial; utilizando SPSS 20 y para el procesamiento de los datos recopilados se 
tomaran en cuenta las medidas descriptivas, como las medidas de posición, de dispersión y 
los coeficientes llegando a contrastar las variables utilizando a la correlación, para luego 
del procesamiento Interpretarlo de cuerdo a los resultado que se hayan obtenidos.     
4.6.1. Encuesta, Con la aplicación de esta técnica se lograra el conocimiento específico 
del estudio, para la cual la entrevista va a permitir la posibilidad de obtener datos 
sobre  el nivel conocimientos de programas de entrenamiento. 
4.6.2. Observación directa, donde se aplicara para el pre y post test y conocer los efectos 
producidos por la aplicación del programa de entrenamiento de fútbol. 
4.6.3. Fichaje, Permitirá la dinámica del trabajo, y a través de ella se obtendrá la 
información que se quiera recoger. Fichaje para elaborar nuestro marco teórico. 
 




5.1. Validez y confiabilidad de los instrumentos 
La validación de los instrumentos de recolección de datos se realizó a través de los 
siguientes procedimientos: Validez externa y confiabilidad interna. 
Sabino, Carlos (1992, pg. 154) con respecto a la validez,  sostiene: “Para que una 
escala pueda considerarse como capaz de aportar información objetiva debe reunir los 
siguientes requisitos básicos: validez y confiabilidad.” 
De lo expuesto en el párrafo anterior se define la validación de los instrumentos 
como la determinación de la capacidad de las encuestas para medir las cualidades para lo 
cual fueron construidos. 
5.1.1 Este procedimiento se realizó a través de la evaluación de juicio de expertos, para lo 
cual recurrimos a la opinión de docentes de reconocida trayectoria en la Catedra de 
Postgrado de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos, los cuales determinaron la 
validez de los ítems de los instrumentos aplicados en la presente investigación.  
A los referidos expertos se le entrego la matriz de consistencia, los instrumentos y la ficha 
de validación donde determinaron: Sobre la base del procedimiento de validación descrita, 
los expertos consideraron que son pertinentes la existencia de una estrecha relación entre 
los criterios y objetivos del estudio y los ítems constitutivos de los dos instrumentos de 
recopilación de la información. 





  48 
 
Tabla 1 
Nivel de validez de las encuestas, según el juicio de expertos 
 
Expertos  Preparación física Rendimiento técnico 
Puntaje  % Puntaje  % 
Dr. Máximo Enrique Pérez Zevallos 85 85 85 85 
Dr. Abelardo Campana Concha 85 85 85 85 
Mg. Fredy Huamani Arredondo 90 90 90 90 
Mg. Juan Carlos Cabrejos Ramos 85 85 85 85 
     
Promedio de valoración  85 85 85 85 
Fuente: Instrumento de opinión de expertos. 
Los valores resultantes después de tabular la calificación emitida por los expertos 
están consideradas a un nivel de validez muy bueno. 
Los resultados pueden ser comprendidos mediante el siguiente cuadro que 
presentamos en la tabla: 
Tabla 2 
Valores de los niveles de validez  
Valores Niveles de validez 
91 – 100 Excelente  
81 – 90 Muy bueno  
71 - 80 Bueno 
61 – 70  Regular 
51 - 60 Deficiente  
Dada la validez de los instrumentos por juicio de expertos, donde el instrumento 
probado obtuvo un valor de 85 puntos, podemos deducir que el instrumento tiene muy 
buena validez.  
5.1.2 Confiabilidad de los instrumentos 
Para determinar la confiabilidad interna de los instrumentos de investigación se 
realizó un trabajo piloto con 10 futbolistas, elegidos al azar y se aplicó la prueba 
estadística Kuder Richarson 20, en forma independiente. 
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De acuerdo con Hernández (2003) la confiabilidad se define como el grado en que 
un test es consistente al medir la variable que mide. 
La fórmula de Kuder Richarson que se aplico es: 
PKR 20 =          K                 ( 1- M (K – M )  ) 
  K – 1                         KQ2 
Donde: 
K  : El Numero de ítems 
M  : Media de los ítems 
Q2  : Varianza de los ítems 
Dicho procedimiento se realizó bajo la siguiente secuencia: 
a) Se determinó una muestra piloto de 10 futbolistas. Se aplicó el instrumento 
validado por juicio de expertos. 
b) Los resultados obtenidos mediante para el análisis de confiabilidad sobre la gestión 




En consecuencia el instrumento de investigación es plenamente aceptable y aplicable, 
según la tabla de valoración siguiente:  
Tabla 3 
Valores de los niveles de confiabilidad 
Valores Nivel de confiabilidad 
0.53 a menos Confiabilidad nula 
0.54 a 0.59 Confiabilidad baja 
0.60 a 0.65 Confiable 
0.66 a 0.71 Muy confiable  
0.72 a 0.99 Excelente confiable  
1.0 Confiabilidad perfecta  
Fuente Hernández Sampieri, Roberto y otros (2006). Metodología de la investigación 
científica. Edit. Mac Graw Hill. México. Cuarta edición. Pag. 438 – 439.  
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Dado que en la aplicación del instrumento a una muestra piloto es significativo, 
podemos afirmar que el instrumento es confiable y por lo tanto aplicables a diferentes 
instituciones del mismo nivel educativo y los resultados que se obtengan también serán 
similares. 
5.1.3 Descripción de otras técnicas de recolección de datos  
 Técnica de análisis de documentos. Se aplicó durante todo el proceso de 
investigación.  
 Técnica de opinión de expertos. 
 Técnica de ensayo en pequeños grupos para aplicar encuesta piloto. 
 Técnica de la encuesta para investigar la variable. 
 Técnica del fichaje.  
 5.2. Presentación y análisis de los resultados. 
Tabla 1  







Figura 1. Rendimiento físico de la selección IE. 1209 “Toribio de Luzuriaga” 
Interpretación: En la figura 1, se puede observar que existe un rendimiento físico alto en 
un 48% seguida de un 31 % como media del total alumnos de la selección IE. 1209 
“Toribio de Luzuriaga” 
  51 
 
Tabla 2 






Figura 2. Porcentaje de la capacidad de los alumnos de la prueba física  
Interpretación: En la figura 2, se puede observar que existe un rendimiento físico alto en 
un 45% seguida de un 34 % como media del total alumnos de la IE. 1209 “Toribio de 
Luzuriaga” 
Tabla 3 






Figura 3. Porcentaje de la capacidad de los alumnos en la prueba técnica  
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Interpretación: En la figura 3, se puede observar que existe un rendimiento técnico alto 
en un 52% seguida de un 34 % como media del total alumnos de la IE. 1209 “Toribio de 
Luzuriaga” 
Tabla 4 







Figura 4.  Porcentaje de la capacidad de los alumnos en la prueba técnica  
Interpretación: En la figura 4, se puede observar que existe un rendimiento técnico alto 
en un 45% seguida de un 34 % como media del total alumnos de la IE. 1209 “Toribio de 
Luzuriaga” 
Tabla 5 
Valoración del rendimiento fisico y técnico 
 
 Rendimiento fisico y tecnico Total  
Bajo  Medio  Alto  
Baja  5 5 4 14 
Media  3 10 14 27 
Alta  2 15 23 40 
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Tabla 6 
Prueba de chi – cuadrado 
 Valor  GI Sig. 
Asintótica 
(bilateral) 
Chi –cuadrado de Pearson 13,3 4 005 
N° de casos válidos 81   
 
El valor  chi – cuadrado obtenido es igual a 133 con 4 grados de libertad, superior 
al valor chi cuadrado critico de 9,48 con el valor de significancia igual a 0,05, por lo tanto 
se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis general que plantea que las variables 
están asociadas y relacionadas. 
Resultado: 
Se concluye en el rechazo de la hipótesis nula y la aceptación de la hipótesis general. 
5.3. Discusión de los resultados  
Se puede observar que existe una buena correlación entre las variables que se 
desprenden del análisis y los resultados de los cuadros N°1, N°2 y sus gráficos que 
corresponden a la variable composición corporal, frente a los cuadros N° 3 y N°4 de las 
variables rendimiento físico y técnico. 
Del mismo modo aplicando el estadístico no paramétrico chi – cuadrado arroja 
resultados favorables para rechazar las hipótesis nulas para cualquier nivel de 
significación, tal como se evidencian en las tablas N°02, N°03 y N° 04 y su respectiva 
conclusión. Por estas dos razones podemos afirmar hipótesis general se ha confirmado que  
Existe una relación significativa entre el rendimiento físico y técnico de los futbolistas de 
la IE. “Toribio de Luzuriaga” 
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Conclusiones 
1. Se ha determinado, la relación significativa entre el rendimiento físico y técnico 
de los futbolistas de la IE. “Toribio de Luzuriaga”, tal como lo evidencias los 
cuadros y los gráficos en su interpretación y la prueba de hipótesis general en la 
tabla 2. 
2. Se ha determinado la relación significativa entre la composición corporal con el 
rendimiento físico  técnico de los futbolistas de la IE. “Toribio de Luzuriaga”, 
tal como lo evidencias los cuadros y los gráficos en su interpretación y la 
prueba de hipótesis especifica en la tabla 3. 
3. Se ha determinado la relación significativa entre la composición corporal con el 
rendimiento técnico de los futbolistas de la IE. “Toribio de Luzuriaga”, tal 
como lo evidencias los cuadros y los gráficos en su interpretación y la prueba 
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Recomendaciones 
A continuación se presentan recomendaciones que pueden ser de utilidad para estudios 
posteriores para los docentes del nivel secundaria y porque no decirlo también para los 
docentes del nivel primario: 
1. Realizar estudios virtuales de preparación física y técnico en la etapa escolar ya que 
en el encontraran mucha variedad en cuanto a los niveles tanto básicos como 
avanzados. También podemos encontrar en él, tutoriales detallados para un mejor 
entrenamiento de futbol base, este conocimiento nos sirve como estrategia y nos  
permite estar mejor preparados para la enseñanza de mejorar la capacidad física. 
2. Los docentes deben de tener en cuenta este programa  y  tomar conciencia de la 
importancia de conocer nuevos aspectos de entrenamiento de la capacidad física y 
técnico que son esenciales dentro de nuestra clase de Educación Física, ya que con 
ello podemos mejorar rápidamente el nivel de Entrenamiento en el que se 
encuentran los estudiantes. 
3. El rendimiento físico y técnico debe ser tomada en cuenta como una necesidad 
prioritaria para de los futbolistas de las selecciones IE. “Toribio de Luzuriaga”, tal 
como lo evidencian los resultados obtenidos en las investigaciones. 
4. Propiciar la solución del problema del rendimiento físico desde la escuela y la 
familia. 
5. Afrontar el problema del rendimiento técnico, partiendo de la enseñanza – 
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Apéndice A 
Tratamiento estadístico de los datos: 
 Se hace uso de las técnicas estadísticas Descriptivas. 
 Total. 
 Desviación estándar. 
 Sub. Estándar. 
 Frecuencias. 
 Moda. 
 Se hará uso de las técnicas estadísticas inferencial, análisis de varianza. 
 Total estudiantes. 
 Grado de significan cía     P< 0.05. 
 Los resultados serán analizados por el paquete estadístico SPSS. 
 Versión 12 – 0. 
Resultados, tablas, gráficos, dibujos, figura. 
Test de sprint 20 y 40 m. 
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Test de agilidad Illinois. 
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Test de salto vertical sergeant jump 
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Test de precisión de pase 
 
 
Test de precisión de disparo con empeine 
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Test de conducción 
 
Índice de quetelet 
 Peso en 
gramos 
Estatura en centímetros Formula TOTAL 
    Peso en gramos/estat. 
Cm. 
Prueba Calificación 
Parametros Menos del 
margen 
BAJO DE PESO     
Varonil 370 a 390 Entre el margen IDEAL 
Femenil 350 a 360 Más del margen EXCESO DE PESO 
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TEST DE RESISTENCIA, 2.1 TEST DE RUFFIER (Sentadillas, 45 segundos)      








30 SEG. X 2 6 SEG. + 0 6 SEG. + 0 IR= (F+F´+F´´) 























Menor de/ de / de + de : 0 0 a 5 5 a 10 10 a 15 15 
 
TEST DE COOPER (12 minutos) 
Parámetros Hombres Mujeres Resultados TOTAL 
Más de 2800 mts. 2650 mts. Excelente 10 Prueba Calificación 
De 2401 a 2800 2151 a 2650 Muy bien 9     
De 2001 a 2400 1851 a 2150 Bien 8 
De 1600 a 2000 1500 a 1850 Regular 7-6 
Menos de 1600 1500 Deficiente 5 
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TEST DE FLEXIBILIDAD, 3.1 TEST DE KRAUSS-WEBER (Flexión en posición 
orto)  
3 Intentos Parámetros Hombres Mujeres Resultados TOTAL 





  Entre 16 y 25 20 y 29 Muy bien 9      
2do. 
Intento 
  Entre 2 y 15 6 y 19 Bien 8 
3er. 
Intento 
  Entre -6 y +1 -3 a +5 Regular 7-6 






TEST DE WELLS (Flexión en posición sedente) 





  Los parámetros de este TEST, se toman de la 













  66 
 
TEST DE VELOCIDAD, 4.1 TEST DE REACCION (Miembros superiores)    
5 Intentos Parámetros Fórmula Resultados TOTAL 
1er. 
Intento 
  Menos 
de 
10 cms. 1+2+3+4+5 / 











    
3er. 
Intento 











  De 22 ó más Deficiente 
5 
 
TEST DE VELOCIDAD (Trote estático) 
2 Intentos/10 seg. Parámetros  Resultados El 










  Más de  30 veces 
(velocista) 
Excelente 10 Prueba Calificación 
2do. 
Intento 
  De 28 a 30 
veces 




    
  
  
  De 25 a 27 
veces 
Bien 8 
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TEST DE FUERZA, 5.1 TEST DE FUERZA GENERAL (Abdominales de cubito 
dorsal)      
15 Segundos  Parámetros Resultados TOTAL 




   
    
  
De 11 y 12 x 4 = 44-
48 
Muy bien 9 
De 9 y 10 x 4 = 36-
40 
Bien 8 





7 x = 28 Deficiente 5 
Formula 
NUMERO DE REPETICIONES REALIZADAS X 4 = Promedio final 
 
TEST DE FUERZA EN LOS MIEMBROS SUPERIORES (Lagartijas) 
15 Segundos Parámetros Resultados Total 
  Más de 12 Excelente 10 Prueba Calificación 
De 11 a 12 Muy bien 9     
De 9 a 10 Bien 8 
De 7 a 8 Regular 7-6 
Menos de 7 Deficiente 5 
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TEST DE LA POTENCIA MUSCULAR (Longitud sin impulso) 
3 Oportunidades Parámetro Hombres Mujeres Resultados Total 




De 1.85 a 2.00 1.60 a 
1.75 
Muy bien 9     
1ra.   De 1.60 a 1.85 1.45 a 
1.60 
Bien 8 
2da.   De 1.40 a 1.60 1.25 a 
1.45 
Regular 7-6 
3ra.  Menos de 1.40 m. 1.25 m. Deficiente 5 
 
   
   
   
 
